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Abstract:
The purpose of this study was to observe and investigate athletes using a flexibility test effects on their flexibility, self-conditioning in 
the off-season of the university (Hosei University) fencers.
The flexibility test used five different kinds of conditioning exercise. They conditioned by doing the Heel-Buttock Distance: HBD, 
Finger Vertebral Distance: FVD, Twisting of the Trunk: TOT, Ankle Joint Dorsiflexion: AJD. The following results were provided
As a result of having examined FVD, subjects break for line group around the shoulder when voluntary conditioning to do is more 
likely to carry it out. However, a meaningful change was not seen in HBD, SLR, TOT, AJD.
It was suggested that subjects might not condition the muscle of the lower limbs in fencing voluntarily. In addition, the ability of HBD 
of subjects was low. Therefore I think that subjects must make an effort to improve ability of HBD more.
The important conclusion in this study is the AJD showed meaningful decrease. In addition, SLR and TOT did not change, because 
they performed intense physical training, and the muscle was extremely fatigued. I believe that the fatigue did not come by extreme 





























































フェンシング部に所属する男子 15 名（20.2±1.8 歳）であった。



























  平均値 標準偏差 最大値 最小値 
身長〔㎝〕 170.8 5.0 178.1 159.5 
体重〔㎏〕 64.1 7.5 78.7 52.4 
肥満度〔BMI〕 21.9 1.8 25.8 18.7 
体脂肪率〔％〕 14.2 3.4 21.7 10.2 
除脂肪体重〔㎏〕 54.9 4.7 63.7 46.8 











































　柔軟性テストの測定は、図 6 に示したように計 3 回実施
した。1回目と2回目の間には8週間の「選手の個人活動期間」



















































　図 7 に示された HBD 右は測定 1 回目の 10.2±5.0 ㎝から
測定 2 回目で 8.7 ± 4.3 ㎝に減少する傾向を示した。その後、
測定 3 回目では 6.2 ± 6.3 ㎝に減少し、測定 1 回目との間に
有意差が認められた。HBD 左は、測定 1 回目の 9.9±6.3 ㎝
から測定 2 回目で 8.7 ± 4.9 ㎝に減少する傾向を示し、その
後の測定 3 回目でも 5.2 ± 6.1 ㎝に減少する傾向を示したが
いずれにおいても有意差は認められなかった。
図 7. HBD の変化
1-2．FVD
　図 8 に示された FVD 右手上は測定 1 回目の 8.2±1.7 ㎝
から測定 2 回目で 10.6 ± 2.1 ㎝に有意な増加を示した。その
後、測定 3 回目では 10.9 ± 2.8 ㎝に増加し、測定 1 回目との
間に有意差が認められた。FVD 右手下は測定 1 回目の 15.2
± 6.9 ㎝から測定 2 回目で 13.5 ± 5.1 ㎝に減少する傾向を示
した。その後、測定 3 回目では 14.7 ± 5.2 ㎝増加する傾向を
示したがいずれにも有意差は認められなかった。FVD 左
手上は測定 1 回目の 8.2 ± 3.0 ㎝から測定 2 回目で 10.8±2.2
㎝に有意な増加を示した。その後、測定 3 回目では 11.0±
2.8 ㎝に増加し、測定 1 回目との間に有意差が認められた。
FVD 左手下は測定 1 回目の 11.1 ± 5.0 ㎝から測定 2 回目で
11.1 ± 5.1 ㎝を示し、その後、測定 3 回目では 12.6±5.2 ㎝に
増加する傾向を示したがいずれにおいても有意差は認めら
れなかった。
図 8. FVD の変化
1-3．SLR
　図 9 に示された SLR 右は測定 1 回目の 85.3±15.7 度から
測定 2 回目で 90.8 ± 17.2 度に増加する傾向を示し、その後
の測定 3 回目では 87.9 ± 22.6 度に減少する傾向を示した。
SLR 左は測定 1 回目の 88.9 ± 19.9 度から測定 2 回目で 91.2
± 18.3 度に増加する傾向を示したが、その後の測定 3 回目
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図 9. SLR の変化
1-4．TOT
　図 10 に示された TOT 右は測定 1 回目の 25.2±7.6 ㎝か
ら測定 2 回目で 19.0 ± 4.4 ㎝に減少する傾向を示したが、そ
の後の測定3回目では23.5±9.3㎝に増加する傾向を示した。
TOT 左は測定 1 回目の 26.4 ± 7.6 ㎝から測定 2 回目で 19.4
± 6.3 ㎝に減少する傾向を示したが、その後の測定 3 回目で
は 24.8 ± 6.2 ㎝に増加する傾向を示した。TOT の右と左の
結果にはいずれにおいても有意差は認められなかった。
図 10. TOT の変化
1-5．AJD
　図 11 に示された AJD 右は測定 1 回目の 47.5±7.5 度から
測定 2 回目で 47.5 ± 3.5 度を示したが、その後の測定 3 回目
では 41.3 ± 6.6 度に減少し、測定 1 回目と測定 2 回目のいず
れの値よりも有意な減少を認めた。AJD 左は測定 1 回目の
48.5±7.9度から測定2回目で46.0±3.9度に減少する傾向を
示したが、その後の測定 3 回目では 44.0 ± 7.1 度に減少する
傾向を示したが有意差は認められなかった。
図 11. AJD の変化
2．スポーツ傷害の訴え
2-1．全体的な傾向
　表 2 に示されたように、被験者 15 人を対象としたスポー
ツ傷害の訴えは測定 1 回目の 4 件から測定 2 回目で 9 件に
増加し、その後の測定 3 回目では 6 件に減少した。時系列
的な訴えの合計は、足関節捻挫が延べ 5 件と最も多く、次
いでシンスプリントが延べ 4 件であり、腰痛が延べ 3 件で
あった。被験者の中でスポーツ傷害の訴えが特に多かった
のは、O.T. および S.R. であり、この被験者らの痛みと関連
する柔軟性テストの結果を表 3 と表 4 に示した。
表 2. スポーツ傷害の訴え件数
2-2．ケース1（O.T.）







り、腰痛の訴えがあった測定 1 回目では、SLR は右が 65 度、
左が 60 で度あり、TOT は右が 44 ㎝、左が 47 ㎝であった。
これらは腰痛の訴えが消えた測定 2 回目では、SLR ならび
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測定1回目 測定2回目 測定3回目 
肩関節有訴 1 0 1 
前腕から肘関節までの痛み 0 1 1 
股関節有訴 0 1 0 
腰痛 1 1 1 
膝関節有訴 0 0 1 
足関節有訴・捻挫 0 3 2 
下腿部の痛み 0 1 0 
シンスプリント 2 2 0 
足底部痛 0 0 0 
合計 4 9 6 





　表 4 に示した 2 年生の S.R. の専門種目はエペであり、以
前から肩関節痛を訴えていた。測定 1 回目に訴えたスポー
ツ傷害は右側の肩節痛であったが、測定 2 回目では訴えが
消えた。しかし、測定 3 回目で再び訴えがあった。測定 2
回目では右側の腰痛を訴え、測定 3 回目でも腰痛は残った。
これらの関節の痛みと関連性が深い柔軟性テストは FVD、
SLR、TOT であり、肩関節痛と関連性がある FVD に顕著
な変化はみられなかった。腰痛においては、測定 2 回目の
SLR に減少が見られ、TOT においては右 15 ㎝、左 21 ㎝


































































Ｏ．Ｔ．   測定1回目 測定2回目 測定3回目 
３年生 
スポーツ傷害 
肘関節痛   有訴・右 有訴・右 
サーブル 股関節痛   有訴・右   
腰  痛 有訴・右     
測定結果
 
ＦＶＤ・右上 8 12 12 
ＦＶＤ・右下 17 13 16 
ＦＶＤ・左上 10 12 12 
ＦＶＤ・左下 18 14 16 
ＳＬＲ・右 65 80 70 
ＳＬＲ・左 60 80 75 
ＴＲ・右 44 29 25 
ＴＲ・左 47 28 30 
表４．スポーツ傷害の訴えと柔軟性テスト 
Ｓ．Ｒ．   測定1回目 測定2回目 測定3回目 
２年生 
スポーツ傷害 
肩関節痛 有訴・右   有訴・右 
エペ 腰  痛   有訴・右 有訴・右 
測定結果
 
ＦＶＤ・右上 8 6 10 
ＦＶＤ・右下 12 13 14 
ＦＶＤ・左上 10 10 12 
ＦＶＤ・左下 12 13 15 
ＳＬＲ・右 90 75.0 105 
ＳＬＲ・左 85 75.0 85 
ＴＲ・右 22 15.0 17 
ＴＲ・左 21 21.0 20 















積極的な介入指導を行った測定 3 回目までの 4 週間で HBD
および AJD に有意な減少が認められた。HBD は大腿部前
面の受動的な筋の伸張性を評価しており、一般に踵が臀部
に着く程度の柔軟性が求められる。しかしながら、被験者














　SLR と TOT に変化が見られなかった理由も同様な視点

































ためには 120 秒程度継続する必要があるという 9-10）。
　本研究の測定 1 回目と 2 回目の柔軟性テストの結果に改
善が見られなかったもう一つの理由として考えられること
が、表 2 に示した被験者らのスポーツ傷害の訴え件数であ














試合が 12 月中旬から 2 月中旬にかけて目白押しであった。






































　追記として、筆者らは 2008 年 12 月より法政大学フェ
ンシング部にコディショニングの支援を行う目的で介入し




8 月の傷害件数は 30 名中 11 例と全体の 33.6％にまで低下
























4. HBD の評価結果から、HBD の対象筋群をさらに改善す
る必要性を認めた。
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